SAGLIKLI
BESLENME

Sagliklh beslenme, vicudun ihtiyac
duydugu besin 6Jelerini yeterli
miktarda ve dogru zamanlarda
almayi ifade eder. Bu, vicudun enerji
ve besin gereksinimlerini karsilayarak
fiziksel ve zihinsel saglhgin
korunmasina yardimci olur.

GOCUKLARDA FAZLA KiLO
PROBLEMI

GUnUmUzde ¢cocuklarda obezite,
onemli bir saglik sorunu haline
gelmistir. Bu sorunun en yaygin
nedenlerinden ikisi:

* Hareketsizlik: Televizyon ve
bilgisayar basinda uzun slre
hareketsiz kalmak.

e Sagliksiz Beslenme: Abur cubur
ve fast-food tarzi gidalarin asiri
tuketimi.
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YETERLI VE DENGELI
BESLENEN KiSiLERIN
OZELLIiKLERI

* Saglikli ve enerjik bir goérinise
sahiptir.

+ Hareket kabiliyeti yUksek, esnek
bir bedene sahiptir.

¢ Kuvvetli ve normal sekilde
gelismis kas yapisina sahiptir.

¢ Calismaya istekli, motive bir
kisilige sahiptir.

e Boy uzunluguna uygun bir vicut
agirligini korur.

e Zihinsel gelisimi normal ve
uyumludur.

¢ Sik sik hastalanmaz, glcli bir
badisiklik sistemine sahiptir.

YETERSIZ VE DENGESIZ
BESLENEN KiSILERIN
OZELLIKLERI

* Hareketlerinde yavas ve
isteksizdir.

e Genel gérinimua sagliksizdir (asiri
zayIf veya sisman olabilir).

o Cilt yapisi pUruzld, kuru ve
sagliksizdir.

* Vicut yapisi orantisiz (sisman
veya asiri zayif) olabilir.

e Sik stk bas agrisindan sikayet
eder.

e [stahsiz, yorgun ve isteksiz bir ruh
haline sahiptir.
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EBEVEYNLER iGiN SAGLIKLI
BESLENME ONERILERI

Cocuklara mutlaka kahvalti yapma
aliskanligir kazandirilmalidir.

GUnluk 6gunlerde 4 temel besin
grubundan (sut ve sat Grdnleri, et ve et
arinleri, meyve ve sebzeler, tahil
grubu) yiyecekler bulundurulmalidir.
Cocuklara her giin meyve yeme
aliskanligi asilanmalidir.

Cay ve gazli icecekler yerine taze
sikilmis meyve sulari, stt veya ayran
tercih edilmelidir.

Besinlerin temizligine dikkat edilmeli,
cig sebze ve meyveler iyice
yikanmadan tuketilmemeli, acikta

satilan yiyeceklerden uzak durulmalidir.

Cocuklarla yemek konusunda
inatlasmak yerine, aciktiklarinda yeterli
ve dengeli beslenmelerine 6zen
gobsterilmelidir.

Okulda yemek imkani olmayan
cocuklara beslenme cantasi
hazirlanmall ve ¢cantalar her gin
temizlenmelidir.

KiSISEL HIJYEN

e Cocuklara temizlik aliskanligi

kazandirmak icin ebeveynlerin
oncelikle 6rnek olmalari gereklidir.
Ebeveynler kendi kisisel hijyenlerine
dikkat ettiklerinde, cocuklar da onlari
model alarak bu aliskanliklari kazanir.

Hijyen Kurallari
e Cocuklar haftada en az 4 kez banyo

yapmalidir.

Yemeklerden &énce ve sonra ellerini
yikamalari saglanmalidir.

Tuvaletten sonra ellerin bol su ve sabunla
yvikanmasi gerektigi 6gretilmelidir.
Kirlenen giysilerin degdistirilmesi gerektigdi
cocuklara anlatilmalidir.

Tirnaklarin uzadiginda kesilmesi gerektigi
cocuklara 6gretilmelidir.

COCUKLARDA DiS TEMIZLiGi

Cocuklarda dis saghgi icin erken yasta
temizlik aliskanligi kazandirilmahdir:

2 yasindan itibaren dis fircasi kullanimi
ogretilmelidir.

3-4 yasindan itibaren cok az dis macunu ile
dislerini fircalamalari saglanmalidir.

GuUnde en az 2 kez, 6zellikle yemeklerden
sonra dislerin fircalanmasi aliskanlik haline
getirilmelidir.

Ebeveynlerin rehberligi, cocuklarin hem
hijyen hem de saglikli beslenme
aliskanliklarini kazanmasinda kritik bir rol
oynar.

FiZIKSEL EGZERSIZLER

e Cocuklari spor yapmaya tesvik etmek,

onlarin saglikli gelisimi icin son derece
dnemlidir. ilgilendikleri bir spor dali yoksa,
dizenli egzersiz aliskanhgr kazanmalarini
saglayabilirsiniz. Egzersizleri birlikte
yapmak, hem onlari motive eder hem de
aile icindeki bagdi glclendirir.

Erken Yasta Spora Baslamanin Faydalari
¢ BlUylime ve Gelisme: Cocukluk ve ergenlik

déneminde yapilan egzersiz,
blUylme ve gelismeye katki saglar.

saglikli

* Fiziksel ve Ruhsal Gelisim: Spor, kas-iskelet

sistemini glclendirir, ayni zamanda ruhsal
sagliga da fayda saglar. Q 0 0

YETERLI UYKU .
e Uyku, saglikli bir yasam icin yemek ve su

e Sosyal Beceriler: Takim sporlari, cocuklarin

ekip calismasi, sosyallesme, 6zglven
kazanma, stresle basa ¢cikma ve sorumluluk
alma gibi konularda gelisimini destekler.
Hastalik Riskini Azaltma: DUzenli egzersiz,
gelecekte karsilasilabilecek kronik
hastaliklarin (kalp-damar hastaliklari,
diyabet, solunum yolu rahatsizliklari) riskini
azaltir.

Olumsuz Aliskanliklardan Koruma:
Cocuklarin kétu aliskanhklar edinmesini
engeller.

kadar temel bir ihtiyactir. Uyku sirasinda
beden dinlenir, zihin yenilenir ve organlar
kendini onarir. Ozellikle cocuklar, uyku
sirasinda blyldme hormonunun
salgilanmasiyla fiziksel gelisimlerini
destekler.

Cocuklarda Uykunun Onemi
« Akademik ve Duygusal Gelisim: Duzenli

uyku, cocugun akademik basarisini artirir ve
mutlulugunu destekler.

Fiziksel Gelisim: Uyku sirasinda beden
dinlenir, zihin yenilenir ve blylime
desteklenir.

Ruhsal Saglk: Dizenli uyku, enerjik, neseli
ve pozitif bir ruh haline katki saglar.
Hormonlarin (blylime hormonu, mutluluk
hormonu) dengeli salgilanmasini saglar.



